Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova v 3. ro¢niku

pre Ziakov so strednym stupfiom mentalneho postihnutia

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

st v stilade s ciel'mi a obsahom vzdelavania pre vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova
pre ziakov so strednym stupfiom mentdlneho postihnutia, schvaleného ako sucast
Vzdelavacieho programu pre ziakov s mentalnym postihnutim pre primarne vzdelavanie pod
¢islom 2016-14674/20270:9-10FO0.

Rozsah vyudovania predmetu:

2 VH tyzdenne - 66 VH za Skolsky rok

Vzdelavacia oblast’ : Zdravie a pohyb

Zdravotné cvicenia

CviCenia zamerané na posiliiovanie, uvolfiovanie a pretahovanie jednotlivych svalovych
skupin, na ziskavanie nadvykov spravneho drzania tela, na zvacSovanie pohybového rozsahu

kibov a chrbtice. Jazda na rehabilitanom bicykli. Chédza na akuprestirnom chodniku.

Kondiéné cvic¢enia

Chédza — upeviiovanie zdkladnej lokomocie, kladenie chodidiel, spravne drzanie tela pri
chddzi, praca pazi, chodza danym smerom, chddza po Ciare, po lane, po hadici, chddza v zastupe
za ucitelom, chddza v rytme uddvanom bicimi nastrojmi, riekankami. Obchadzanie prekazok.
Prekracovanie nizkych prekazok pri chodzi. Chddza vo vypone, chddza naboso v bezpe¢nom

teréne.

Beh — nacvik tichého nasl'apovania pri behu, nacvik dvihania néh, ohybanie v kolenach, nacvik

vybehnutia na dany signél, beh po celej ploche, beh v zastupe za ucitelom, beh v danom tempe,



ktory zodpoveda prirodzenému tempu detskej chodze. Beh so zmenami smeru. Opakovany

kratky beh 10 — 15 sekiind. Beh po slalomovej drahe, orientacia v priestore.

Skoky — poskoky na mieste znozmo a striedavo na jednej, na druhej nohe, skoky z miesta, skok
cez Ciaru, zoskok z vysky 10 — 15 cm do drepu. Sed a udrzanie rovnovahy na fit — lopte,
skakanie na lopte v sede. Skoky znozmo v chddzi. Skoky z nohy na nohu. Vyskoky s

nat’ahovanim sa za predmetom umiestnenym nad hlavou ziaka.

Lezenie — TPubovolnym smerom dopredu, podliezanie, preliezanie vhodnych prekazok,
preliezacky, nizky rebrik, Svédske lavicky, diely Svédskej debny, obruc¢e na stojanoch,

Polikarpova stavebnica. Lezenie k ciel'u. Lezenie od znacky po znacku.

Hédzanie a chytanie - chytania lopty gul'ajucej sa po zemi, po mierne Sikmej ploche, chytania
lopty hodenej ucitelom. Hod loptou do tera a na ciel. Hadzanie lopty spoluziakovi.
Manipulacia s drobnymi predmetmi: zbieranie, poddvanie, prenasanie, skladanie, upratovanie.

Triafanie loptou pri hre s plastovymi kolkami.

Cvicenia s vyuzitim §védskej lavicky, Svédskej debny. Vystup na lavicku, prechod po lavicke,

zostup z lavicky, obraty na lavicke, nacvik udrZiavania rovnovahy. Sed a kl'ak na Svédskej

debne, preliezanie jednotlivych dielov §védskej debny.

Ziklady akrobatickych cvifeni Vzpor drepmo, sed roznozny s predklonom. Plynulé
prevalovanie- ,,sudy* aj na mierne Sikmej podlozke, prevalovanie z boka na bok v l'ahu s

pazami pri tele. Kotl’ vpred.

Rovnovéazny postoj na jednej nohe, stoj na jednej nohe s prednozovanim, unozZovanim,
zanozovanim v nizkej polohe. Aktivity na rozvoj rovnovahy, laterality a koordindcie pohybov.

Koliska. Nacvik zmeny postojov a poloh.

Sezonne ¢innosti V zimnom obdobi hry na snehu (tvarovanie snehovej gule — hadzanie na ciel,
stavanie snehuliaka), nacvik chodze po klzkej ploche, Smykanie, sankovanie na miernom svahu.
Prekonavanie strachu z kizania. V jarnom a letnom obdobi turistika — osvojovanie techniky
presunu v teréne. Jazda na trojkolke. Jazda na kolobeZke: cvi€enie rovnovéahy, nacvik rychlosti.

Plavanie — podl’a moZnosti Skoly.



Kolektivne ¢innosti Kolektivne hry spojené s chodzou a behom, nahénacky s jednoduchymi

pravidlami. Hry s vyuZzitim lopty — gil'anie, podavanie, chytanie, hadzanie.

Hudobno - pohybové hry Cvi¢enia zamerané na koordinaciu pohybu v rytme hudby, s rytmom
riekanky, jednoduché rytmické pohyby rik a noh, tlieskanie, podupy a poskoky na mieste a z
miesta. Detské piesne spojené so symbolizaciou pohybov a aktivit (sejeme, melieme, mieSame,
hojdame, prelievame, klopeme, strihame a in¢). Motivovana a rytmizovana chddza a beh v

zékladnom tempe. Nécvik striedania chddze a behu podl'a rytmického sprievodu.

Koordinac¢né a relaxa¢né cvicenia Cvic¢enia zamerané na uvedomovanie si vertikalizacie a
predlzovanie osi tela, nacvik zdkladnych vychodiskovych poloh — stoj, sed, I'ah na chrbte, I'ah
na bruchu. Cvicenia zamerané na lokalne uvolfiovanie Casti hornej a dolnej koncatiny, trupu,
uvolfiovanie koncatin vytriasanim v l'ahu na chrbte, celkova relaxdcia, aktivity na psychické
uvolnenie. Vedomé uvol'tiovanie tela v 'ahu na chrbte (handrovy panacik). Nacvik prehibeného

lokalneho dychania, uvol'nené vydychovanie.



